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A. Konsep Hypnobirthing  
Hypnobirthing merupakan salah satu teknik otohipnosis (self 
hypnosis), yaitu upaya menanamkan niat positif / sugesti ke jiwa / pikiran 
bawah sadar dalam menjalani masa kehamilan (Kuswandi, 2016). 
Hypnobirthing ampuh dalam menetralisir dan memprogram ulang 
(reprogramming) rekaman negatif dalam pikiran bawah sadar dengan 
program positif. Dengan demikian, rekaman yang “terpatri” dalam pikiran 
bawah sadar persalinan itu menakutkan dan menyakitkan, bisa terhapus. 
Berganti dengan keyakinan bahwa persalinan berlangsung mudah, lancar, 
dan tanpa rasa sakit (nyaman) (Kuswandi, 2016). 
B. Tujuan Hypnobirthing 
Terapi ini akan diberikan kepada ibu hamil primigravida yang 
mengalami kecemasan. Tujuan utama terapi hypnobirthing adalah 
membantu ibu hamil menjadi rileks dan mengganti pikiran negatif menjadi 
pikiran positif sehingga kecemasan bisa turun. Tujuan dari mempelajari 
modul ini adalah terapis mampu mempelajari konsep yang mendasari 
hypnobirthing dan mengaplikasikan hypnobirthing pada ibu hamil 
primigravida yang mengalami kecemasan. 
C. Peran dan Kegiatan Terapis 
Peran terapis dalam kegiatan hypnobirthing adalah menjaga 




mengajarkan dan membimbing subjek dalam melakukan hypnosis dan 
memberikan edukasi. Membantu subjek untuk masuk dalam keadaan 
rileks dan memberikan edukasi agar subjek dapat mengganti pikiran 


















A. Blue Print Terapi 
Pertemuan Kegiatan Waktu Tujuan 
Pertemuan 
1 (sesi 1-2) 
Relaksasi dasar 90 
menit 
Tujuan dari sesi ini adalah 
mampu menciptakan kondisi 
rileks supaya subjek dapat 
melindungi diri agar tetap 
tenang meski lingkungan di 
sekitar cukup gaduh ataupun 
menekan. Sebelum diajarkan 
relaksasi, terapis memberikan 
edukasi kepada subjek. Tujuan 
dari edukasi sendiri adalah 
untuk merubah kepercayaan 
yang salah dengan menanamkan 
kepercayaan yang benar tentang 
potensi  tubuh wanita untuk 









Kegiatan ideomotor 30 
menit 
Tujuan dari kegiatan ideomotor 
adalah agar subjek bisa menuju 
kondisi rileks yang semakin 
dalam, karena ideomotor ini 
merupakan salah satu sarana 
untuk melakukan pendalaman 
(deepening). Terapis 
memberikan edukasi juga 
tentang manfaat kegiatan 
ideomotor terkait proses 
melahirkan, tujuannya agar 
subjek teredukasi dan faham 
cara mempraktikannya dengan 
baik tepat. 












media es batu. 
Kemudian setelah 
semua subjek dapat 
berhasil mengikuti 













ke 2 (sesi 3) 
Afirmasi positif 
selama masa hamil. 
Terapis memberikan 
edukasi mengenai 
manfaat dari afirmasi 
selama masa 
kehamilan dan juga 
manfaat dalam proses 










Tujuannya agar subjek mampu 
mengganti pikiran negatif yang 
menjadi pemicu munculnya 
kecemasan menjadi menjadi 
pikiran positif, sehingga 
kecemasan dapat menurun. 
Pertemuan 












Tujuannya adalah agar ibu 
hamil dapat menghayati 
spirit/roh buah hatinya sehingga 
membuatnya nyaman. Hal ini 
akan menguatkan ikatan batin 
antara ibu hamil dan bayi, 
sehingga ibu hamil dapat 
mengatasi rasa kawatir yang  
sering menjadi faktor 
munculnya kecemasan. 
 
B. Prosedur Pelaksanaan Terapi 
Terapi dilakukan sebanyak empat sesi dengan 3 kali pertemuan, 
setiap pertemuan membutuhkan 90-120 menit. 3 kali pertemuan dilakukan 
selama 3 hari berturut – turut, dan dilanjutkan dengan melakukan tugas 
dirumah selama 7 hari. Pelaksaan dalam proses terapi adalah bidan yang 
sudah memiliki sertifikat hypnobirthing  sebagai terapis dan peneliti 
berperan sebagai observer dan pencatat hasil selama terapi berlangsung. 




hypnobirthing oleh Kuswandi (2016), di mana prosedurnya sebagai 
berikut: 
1) Sesi pertama, tujuan dari sesi ini adalah untuk merubah kepercayaan 
yang salah dengan menanamkan kepercayaan yang benar tentang 
potensi  tubuh wanita untuk hamil dan melahirkan. Tujuan dari 
relaksasi menciptakan kondisi rileks supaya subjek dapat melindungi 
diri agar tetap tenang meski lingkungan di sekitar cukup gaduh 
ataupun menekan. 
2) Sesi kedua, tujuan dari kegiatan ideomotor adalah agar subjek bisa 
menuju kondisi rileks yang semakin dalam, karena ideomotor ini 
merupakan salah satu sarana untuk melakukan pendalaman 
(deepening). 
3) Sesi ketiga, tujuannya agar subjek mampu mengganti pikiran negatif 
menjadi positif. 
4) Sesi keempat, tujuannya adalah dapat menguatkan ikatan batin antara 
subjek dengan janin, kepekaan antara ibu hamil dengan janin dapat 
membantu menjaga kehamilan agar berlangsung sehat, tenang dan 










APLIKASI HYPNOBIRTHING PADA IBU HAMIL PRIMIGRAVIDA  
A. Sesi I Edukasi dan Relaksasi Dasar 
1. Tujuan 
Tujuan dari sesi ini adalah mampu mengganti pikiran irational 
dengan pikiran rational, mengganti pemahaman yang salah dengan 
pemahaman yang benar, serta menciptakan kondisi rileks supaya 
subjek dapat melindungi diri agar tetap tenang meski lingkungan di 
sekitar cukup gaduh ataupun menekan. 
2. Setting 
a. Pertemuan diadakan di ruang relaksasi 
b. Suasana tenang 
c. Ada musik relaksasi 
d. Terapis dan subjek duduk diatas karpet  
3. Metode 
a. mengajar 
4. Prosedur Terapi 
a. memberikan edukasi 
Sebelum memberikan edukasi, terapis memberikan pertanyaan 
kepada subjek tentang kekhawatiran dan penyebab kecemasan yang 
dirasakan subjek. 
Lalu terapis memberikan edukasi singkat mengenai proses 




oleh Tuhan untuk hamil dan melahirkan. Kehamilan merupakan 
suatu proses pelepasan sel telur, bermigrasinya spermatozoa dan 
ovum, konsepsi dan pertumbuhan zigot, nidasi pada uterus, 
pembentukan plasenta dan terjadinya pertumbuhan janin di dalam 
rahim hingga terjadi persalinan (Manuaba, 1998). 
Memperlihatkan bagian tubuh wanita saat sedang mengandung 
 
Terapis juga memutarkan vidio persalinan yang dilakukan orang 
terdahulu di mana belum ada alat -  alat medis seperti sekarang. Ibu 
hamil dapat melahirkan dengan normal, tanpa bantuan tenaga medis 
dan alat medis. Terapis menjelaskan bahwa ibu hamil perlu sehat fisik 
dan mental untuk bisa menjalani kehamilan yang nyaman dan terhindar 
dari kecemasan. Terapis melanjutkan, cara agar mendapatkan fisik dan 
mental yang sehat selama masa kehamilan, terapis mengajarkan tentang 




nutrisi sehat ibu hamil juga harus sehat secara mental, salah satu cara 
untuk menyehatkan mental dapat dilakukan dengan ibu hamil 
melakukan relaksasi setiap pagi bangun tidur dan sebelum tidur. 
Kemudian terapis menjelaskan beberapa manfaat relaksasi 
hypnobirthing bagi ibu hamil, yaitu mengatasi rasa tidak nyaman 
selama hamil, mengurangi rasa mual, muntah, membantu janin untuk 
berada diposisi normal dan bebas dari lilitan tali pusat, membuat 
kondisi ibu hamil menjadi senang dan damai selama kehamilannya. 
Ketenangan dan rasa damai sang ibu akan dirasakan janin sehingga ia 
pun mempunyai nilai  kedamaian dalam dirinya (spiritual quotient). 
Setelah itu terapis mengajarkan cara melakukan relaksasi 
hypnobirthing. 
b. relaksasi otot 
Otot adalah bagian yang paling luas di tubuh manusia dan 
banyak digunakan untuk beraktifitas. Saat berpikir yang seharusnya 
menggunakan kemampuan otak saja, ternyata otot pun ikut berpikir 
alias tegang. Ketegangan ini banyak tersimpan di daerah leher, tengkuk, 
bahu kiri dan kanan, serta punggung. Berikut ini tahap – tahap relaksasi 
otot yang perlu diikuti: 
1) Pilih posisi relaksasi paling nyaman 
2) Tegangkan otot di telapak kaki (jari – jari kaki di arahkan ke langit – 




ke dada. Bahu sedikit ditarik ke arah telinga. Kedua telapak tangan 
dikepal, wajah ditegangkan, lidah menempel di langit – langit mulut. 
3) Rasakan ketegangan beberapa saat, lalu lepaskan sambil 
menghembuskan napas “aahhh..” 
4) Lepaskan ketegangan, kecemasan, kesedihan, kemarahan, kebencian, 
perasaan – perasaan dendam, dan semua emosi – emosi negatif yang 
ada dalam diri anda. (latihan ini bisa dilakukan hingga 3-4 kali 
sampai anda merasakan otot – otot di seluruh tubuh menjadi rileks). 
5) Kini, saatnya merasakan rileksnya otot di daerah wajah. Wajah yang 
rileks selalu dalam keadaan berseri – seri atau tersenyum. 
6) Rasakan rileksnya otot di daerah leher, bahu kiri dan kanan, lengan 
atas, lengan bawah, kedua telapak tangan serta seluruh jari jemari 
tangan terasa semakin lama semakin rileks. 
7) Jika ada pikiran – pikiran yang datang selama proses ltihan relaksasi, 
sementara biarkan saja. Tetap arahkan kedua indera penengaran ke 
musik dan suara panduan yang terus menghantarkan anda memasuki 
alam relaksasi yang semakin dalam. 
8) Kini, rasakan rileksnya otot di daerah dada depan sampai belakang, 
semakin lama semakin rileks. 
9) Selanjutnya, kita rasakan otot di daerah perut bagian belakang 
sampai ke depan rileks, terasa semakin rileks. 





11) Seluruh otot menjadi semakin mengendur, semakin rileks. 
12) Tiba saatnya merasakan otot yang rileks di daerah paha kiri dan 
paha kanan, lutut kiri dan lutut kanan, betis kiri dan betis kanan, 
kedua telapak kaki, serta seluruh jari jemari kaki terasa semakin 
rileks. Kini, telapak kaki yang rileks perlahan – lahan terjatuh ke kiri 
dan ke kanan, bagus sekali. 
13) Rasakan betapa nikmatnya seluruh otot mulai dari puncak kepala 
sampai telapak kaki terasa semakin rileks, seluruh sel, pembuluh 
darah, saraf, dan organ bekerja dengan seimbang dan semakin sehat. 
14) Kini, tiba saatnya untuk melakukan relaksasi napas. Napas yang 
rileks adalah napas perut. 
c. Relaksasi napas 
Perhatikan napas yang keluar dan masuk lewat hidung. Napas 
yang rileks adalah napas perut yang lambat dan teratur. Perlahan – lahan 
hirup napas yang dalam lewat hidung, hitung 10 kali hitungan. 
Selanjutnya, hembuskan lewat hidung perlahan – lahan sambil diniatkan 
“setiap hembusan napas membuat diri saya semakin tenang”. Ini 
merupakan salah satu cara menuju ke kondisi rileks yang semakin dalam 
(teknik deepening). 
1) Hirup napas yang panjang lewat hidung, satu... dua... tiga... empat... tahan 
sejenak 
2) Hembuskan napas lewat hidung atau mulut dengan perlahan – lahan. 




3) Selalu niatkan, setiap kali menghirup napas, anda memasuki alam 
relaksasi yang jauh lebih dalam, 10 kali lipat lebih dalam, bagus sekali. 
4) Terus pusatkan perhatian pada napas yang keluar dan masuk, yang terus 
menghantarkan diri untuk masuk dalam keadaan rileks yang paling dalam. 
5) Bayangkan saat ini anda berada di sebuah taman yang indah dengan 
pemandangan alam yang indah. Bunyi gemericik air yang menenangkan, 
rumput hijau yang luas tanpa batas, menyejukkan yang membuat anda 
terasa semakin nyaman, tentram dan damai. 
6) Dalam keadaan rileks, saatnya menanamkna niat  sugesti ke pikiran bawah 
sadar anda, semakin tenang, ikhlas, pasrah terutama dalam menghadapi 
persalinan yang alami, nyaman dan lancar. 
d. Relaksasi wajah 
Mencapai relaksasi wajah yang dalam sangat penting karena 
membuat bagian tubuh lain lebih mudah mengikuti. Setelah menguasai seni 
relaksasi wajah, rahang anda akan benar – benar rileks dengan mulut sedikit 
terbuka. Anda akan memasuki kondisi rileks yang alami dengan cepat. 
1) Biarkan kedua kelopak mata anda pelan – pelan menutup. Jangan 
dipaksa, tetapi biarkan menutup sendiri perlahan. 
2) Pusatkan perhatian anda pada otot – otot di dalam dan di sekitar mata. 
3) Begitu terasa otot – otot mata rileks secara alami, rasakan ketenangan 





4) Biarkan rahang bawah sedikit rileks sehingga gigi atas dan gigi bawah 
terpisah. Kelopak mata akan terasa lebih berat ketika pipi dan rahang 
rileks. 
5) Bawa rileks mata ke dalam keadaan seolah – olah kelopak mata tak 
dapat bergerak lagi. 
6) Rasakan daerah kepala semakin rileks.Ketika mempraktikan teknik ini, 
anda akan merasakan leher, bahu, dan siku turun. Bayangkan bahu 
terbuka ke luar dan kedua tangan tergantung rileks dari siku. 
e. Relaksasi pikiran 
Karena getaran pikiran sangat ringan, pikiran perlu dilatih agar dapat 
mencapai ketenangan. Sarana yang digunakan adalah indera mata. 
1) Pada saat berbaring / duduk pandang atau pusatkan perhatian pada satu 
titik atau benda terus – menerus hingga terasa kelopak mata semakin 
santai, mulai berkedip perlahan untuk kemudian biarkan kedua mata 
terpejam. Nikmati santainya raga dan jiwa. Teknik ini disebut fiksasi 
mata. 
2) Jika ada pikiran yang datang, sementara biarkan saja, tetap pusatkan 
perhatian pada musik dan panduan. 
3) Saat ini, lakukan teknik “isolasi diri” dengan berulang – ulang niatkan 
“suara apapun yang ada tetap membuat diriku semakin tenang / rileks. 
4) Kini, tiba saatnya untuk mengahiri latihan relaksasi 
5) Persiapkan diri anda pada hitungan ketiga latihan selesai dan semua 




6) Satu... saatnya kembali berada diruangan ini, dua... sadari napas anda. 
Tiga... persiapkan untuk membuka kedua kelopak mata. Anda bangun 
dalam keadaan tenang, bugar, dan nyaman. 
B. Sesi II Kegiatan Ideomotor 
1. Tujuan 
Tujuan dari kegiatan ideomotor adalah agar subjek bisa menuju 
kondisi rileks yang semakin dalam, karena ideomotor ini merupakan 
salah satu sarana untuk melakukan pendalaman (deepening). 
2. Setting 
a. Pertemuan diadakan di ruang relaksasi 
b. Suasana tenang 
c. Ada musik relaksasi 
d. Terapis dan subjek duduk diatas karpet  
3. Metode 
a. Mengajarkan 
4. Prosedur Terapi 
Prosedur terapi sebagai berikut: 
a) Pegang tali pendulum dengan salah satu tangan anda, setinggi mata. 
b) Gerakan pendulum secara sengaja dengan tangan ke kiri dan ke 
kanan. 




d) Relakskan tubuh anda. Setelah itu, pandang dengan lembut 
pendulum dengan kedua mata (teknik fiksasi mata agar  pikiran 
rileks). 
e) Niatkan pendulum bergerak ke kiri dan kanan. Ingat, tangan dalam 
kondisi diam / tanpa digerakkan dengan sengaja. 
f) Lihat, ternyata dalam keadaan yang tenang, pendulum langsung 
berayun ke kiri dan kanan, sesuai yang diniatkan. 
g) Terus niatkan agar gerakan pendulum semakin cepat, semakin kuat. 
Perhatikan, pendulum terus mengikuti niat anda. 
h) Sekarang, niatkan agar pendulum bergerak ke arah depan dan 
belakang. Niatkan agar pendulum berputar. Lihat pendulum 
bergerak sesuai niat anda. 
i) Hal ini menjelaskan dengan kuat bahwa “niat” merupakan 
“komando” dari dalam diri manusia yang tertinggi (rohani). 
j) Setelah pendulum bergerak, pejamkan kedua mata. Perlahan – lahan 
tangan kiri anda diangkat sampai sejajar dengan tangan kanan anda. 
k) Niatkan kedua tangan bergerak saling mendekat, lepaskan 
pendulum. 
l) Terus niatkan dalam hati kedua tangan terus bergerak dengan alami 
untuk meningkatkan ketenangan dan kesehatan diri. 
m) Setelah beberapa saat, jika sudah selesai niatkan kedua tangan 
berhenti diam di pangkuan. 




o) Biarkan kedua tangan bergerak dengan alami untuk meningkatkan 
ketenangan diri. 
Dalam sesi ini ada yang namanya melakukan swasugesti atau 
masukan niat / program positif (afirmasi positif). Dalam keadaan yang 
tenang, niat / sugesti mudah terealisasi dalam kehidupan kita. Beberapa 
swasugesti yang dilakukan sebagai berikut: 
1) Masukan niat: “mulai sekarang dan selanjutnya, saya semakin 
tenang dalam menghadapi perubahan – perubahan dalam kehidupan 
terutama dalam menghadapi persalinan yang alami, nyaman, dan 
lancar” 
2) Niatkan juga: “janin didalam kandungan tumbuh sehat, baik jasmani 
maupun rohani hingga kehamilan berusia 9 bulan, dan bersama – 
sama menjalani proses persalinan secara alami, nyaman, dan 
lancar”. 
C. Sesi III Afirmasi Positif Selama Masa Hami 
1. Tujuan 
Tujuannya agar subjek mampu mengganti pikiran negatif 
menjadi positif 
2. Setting 
a. Pertemuan diadakan di ruang relaksasi 
b. Suasana tenang 
c. Ada musik relaksasi 






4. Prosedur Terapi 
Sebelum diajarkan cara melakukan afirmasi positif, terapis 
memberikan edukasi kepada semua subjek tentang manfaat dari afirmasi 
positif. sebelum mengajarkan afirmasi kepada subjek, terapi memberikan 
tugas kepada para subjek dengan membagikan selembar kertas untuk 
semua subjek membuat kalimat afirmasi positip minimal 5 kalimat. 
Setelah itu semua subjek disuruh untuk mengumpulkan dan terapis 
mengoreksi satu persatu didepan subjek yang tujuannya untuk 
mengajarkan membuat afirmasi yang benar. Setelah itu terapis 
mencontohkan beberapa kalimat afirmasi positip, sebagai berikut: 
1) Ak mempercayai tubuhku 
2) Tubuhku sehat dan kuat 
3) Aku mampu dan kuat 
4) Aku adalah wanita yang tegar dan kuat 
5) Aku menerima diriku sebagai wanita yang tangguh 
6) Aku merasa yakin, aman, nyaman 
7) Aku hidup dalam damai di dalam dunia 
8) Aku mempercayai kebijaksanaan dari tubuhku 
9) Aku mempercayai tubuhku 
10) Aku mempercayai kekuatan tubuhku 




12) Aku tenang dan seimbang 
13) Aku selaras dengan tubuhku 
14) Aku selaras dengan bayiku 
15) Tubuhku mengetahui bagaimana caranya janin ini bertumbuh 
16) Tubuhku juga mengetahui bagaimana caranya bayi ini lahir 
17) Tubuhku mengetahui apa yang harus diperbuat 
18) Tubuhku dengan sempurna memelihara bayiku 
19) Tubuhku menjadi yang lebih kuat setiap hari 
20) Keyakinanku menjadi yang lebih kuat dari hari ke hari 
21) Pikiranku rileks, tubuhku pun rileks 
22) Leher rahimku dengan kuat dan aman menyangga dan menjaga 
janinku 
23) Rahimku merupakan sumber kasih dan cahaya 
24) Bayiku merasakan kasih dan cintaku 
25) Bayiku bahagia dan sehat 
26) Aku merasakan kegembiraan dari pengalaman hamil ini 
27) Kehamilan ini adalah anugrah terindah dalam hidupku 
24) Persalinan adalah hal yang luar biasa, tetapi alami dan wajar 
25) Persalinanku berlangsung dengan mudah, alami dan wajar 
26) Kelahiran bayiku merupakan pengalaman yang sangat 
menggembirakan 
27) Kelahiran bayiku merupakan pengalaman yang luar biasa indah 




29) Aku menyayangi makanan – makanan yang bersifat mendukung 
kesehatanku 
30) Segala hal yang aku perlukan akan tersedia 
31) Aku sudah menemukan satu sumber yang belum digunakan dari 
kekuatan di dalam aku, yang kini tersedia untukku. 
Setelah selesai mengajarkan, terapis memberikan tugas kepada 
semua subjek untuk membuat afirmasi positip di rumah masing – masing 
sesuai dengan diri subjek dan kebutuhan subjek. Lalu afirmasi tersebut 
ditempel dibagian yang sering terlihat oleh subjek supaya subjek lebih 
mudah melihat afirmasi tersebut. 
D. Sesi IV Berkomunikasi dengan Janin 
1. Tujuan 
Tujuannya adalah dapat menguatkan ikatan batin antara subjek 
dengan janin, kepekaan antara ibu hamil dengan janin dapat membantu 
menjaga kehamilan agar berlangsung sehat, tenang dan damai 
sehingga kecemasan akan menurun 
2. Setting 
a. Pertemuan diadakan di ruang relaksasi 
b. Suasana tenang 
c. Ada musik relaksasi 
d. Terapis dan subjek duduk diatas karpet  
3. Metode 
a. Mengajar 




a) Belai dengan lembut permukaan perut serta ucapkan dengan 
sepenuh hati kata – kata positif yang ingin anda sampaikan 
b) Terus lakukan kontak secara batin dengannya, setiap saat dan 
bersamaan dengan aktiitas sehari – hari 
c) Katakan apa yang anda rasakan, setiap saat 
d) Ajak janin berdialog 
e) Sesekali, minta “pendapat”nya tentang suatu hal 
f) Minta ia untuk “menyampaikan” keinginannya (misalnya, 
seandainya anda sudah lupa diri ketika bekerja, lupa istirahat, yang 
membuat janin merasa tidak nyaman). 
g) Bacakan buku cerita dengan intonasi yang berbeda – beda. 
h) Ajak jani bermain dan bercanda, melalui sentuhan atau ketukan jari 
yang berpindah – pindah, usapan lembut, dan goyangan / ayunan 
perut. 
i) Perdengarkan musik – musik yang indah dan menyenangkan hati, 
lalu gerakkan tubuh anda dengan perlahan – lahan dan alami 
bersamanya. 
j) Ada banyak jenis musik yang bisa digunakan. Mulai dari jenis 
klasik, seperti musik mozart, musik riang dan ringan, atau bahkan 
musik tradisional seperti gamelan jawa. Yang penting, musik itu 
benar – benar sesuai dengan diri anda dan janin. Jangan lupa, janin 
akan mampu bereaksi jika ia merasa “terganggu” dengan musik 




k) Janin senang dengan kelembutan suara alam. Oleh karena itu, 
sering – sringlah perdengarkan suara – suara alam seperti 
gemericik air, suara burung, suara angin, dan debur ombak 




















































LAMPIRAN 2 : 
ALAT UKUR 
KECEMASAN 










SKALA KECEMASAN IBU HAMIL 
 
Nama (inisial)  : 
Usia   : 
Pendidikan  : 
Pekerjaan  : 
Usia Kehamilan : 
 
PETUNJUK: 
Berilah tanda silang (X) pada kolom nilai angka (score). 0 = tidak ada gejala, 1 = 
jika gejala ringan, 2 = jika gejala sedang, 3 = jika gejala berat, 4 = jika gejala berat 
sekali. 
 
No Gejala Kecemasan Nilai angka (score) 












1  Perasaan cemas 
 Saya memiliki firasat buruk 
tentang janin didalam 
kandungan 
     
 Saya memiliki firasat buruk 
tentang melahirkan 
     
 
 
Saya takut dengan hal 
negatif yang  saya pikirkan 
terkait persalinan 
     
 Saya lebih mudah 
tersinggung selama masa 
kehamilan 
     
2  Ketakutan 
 Saya takut bayi didalam 
kandungan tidak sehat 
     
 Saya takut bayi terlahir 
cacat 




 Saya takut melahirkan 
dengan operasi 
     
 Saya takut dengan nyeri saat 
melahirkan 
     
 Saya takut meninggal saat 
persalinan 
     
 Saya takut berat badan bayi 
rendah saat dilahirkan 
     
 Saya takut saat mendengar 
pengalaman orang lain saat 
melahirkan 
     
3  Ketegangan 
 Saya merasa tegang saat 
membahas persalinan 
     
 Selama hamil saya mudah 
lemes 
     
 Sejak hamil saya tidak bisa 
istirahat dengan tenang  
     
 Saya mudah terkejut ketika 
mengetahui hasil 
pemeriksaan dokter 
     
 Selama hamil saya lebih 
mudah menangis  
     
 Saya merasa gelisah ketika 
mendengar hasil USG 
kurang baik 
     
 Saya gemetar saat akan 
memeriksakan kehamilan 
     
4  Gangguan tidur 
 Sejak hamil saya sukar tidur      
 Saya sering terbangun 
malam hari sejak hamil 
     
 Tidur saya menjadi tidak 
nyenyak setelah mendengar 
pengalaman melahirkan dari 
orang lain 
     
 Sejak hamil saya merasa 
lesu ketika bangun tidur 
     
 Saya mimpi buruk setelah 
mendengar cerita negatif 
tentang persalinan 
     
 Sejak hamil saya sering 
mimpi menakutkan 
     
5  Gangguan kecerdasan 




konsentrasi selama hamil 
 Selama hamil Daya ingat 
saya menurun 
     
 daya ingat saya menjadi 
buruk selama hamil 
     
6  Perasaan depresi 
 Sejak hamil saya merasa 
minat kepada hal-hal yang 
disenangi berkurang 
     
 Sejak hamil kesenangansaya  
pada hobi menjadi 
berkurang 
     
 Saya lebih sering merasa 
sedih sejak hamil 
     
 Selama hamil perasaan saya 
berubah-ubah setiap hari  
     
7  Gejala somatik atau fisik (otot) 
 Saya merasakan otot leher 
terasa kaku saat memikirkan 
persalinan 
     
 Saya merasakan otot terasa 
sakit ketika banyak 
mengkhawatirkan keadaan 
kehamilan 
     
8  Gejala somatik atau fisik (sensorik) 
 Telinga saya berdenging 
ketika memikirkan kondisi 
janin kurang sehat 
     
 Penglihatan saya menjadi 
kabur saat mengetahui 
kondisi kehamilan kurang 
baik 
     
 Muka saya pucat saat 
membayangkan persalinan 
     
 Saya merasa lemas saat 
mendengar orang lain cerita 
pengalaman melahirkan 
     
 Dada saya terasa sakit 
ditusuk – tusuk ketika 
membahas persalinan 
     
9  Gejala kardiovaskuler (jantung dan pembuluh darah) 
 Denyut jantung saya 
menjadi cepat ketika 
membahas persalinan 
     




debar saat orang lain 
bercerita pengalaman 
melahirkan 
 Dada saya terasa nyeri 
ketika memikirkan biaya 
persalinan 
     
 Saya merasa lemas seperti 
mau pingsan saat 
membayangkan vagina 
dijahit saat melahirkan 
     
 Detak jantung saya 
menghilang (berhenti 
sekejap) saat khawatir 
dengan kondisi janin 
     
10  Gejala respiratory (pernafasan) 
 Saya merasa tertekan atau 
sempit di dada ketika 
memikirkan persiapan 
melahirkan 
     
 Saya menjadi sering 
menarik nafas ketika banyak 
pikiran 
     
 Nafas saya terasa pendek 
sejak hamil 
     
11  Gejala pencernaan 
 Perut saya terasa mulas saat 
mendengar cerita negatif 
persalinan 
     
 Saya menjadi sering diare 
ketika memikirkan HPL 
semakin dekat 
     
 
 
Berat badan  saya menurun 
selama hamil 
     
12  Gejala urogenital (kelamin) 
 Hasrat seksual saya 
melemah selama hamil 
     
13  Gejala autonom 
 Kepala saya terasa pusing 
saat khawatir dengan 
kondisi kehamilan 
     
 Kepala saya terasa sakit saat 
tahu kondisi kehamilan 
kurang baik 
     
14  Tingkah laku (sikap pada saat wawancara) 




 Jari gemetar      
 Kerut kening      
 Muka tegang      
 Nafas pendek dan cepat      




























































LAMPIRAN 3 : 
































LAMPIRAN 4 : 












HASIL ANALISIS DATA 
1. Hasil Analisis Aitem (Validitas dan Reliabilitas) 
nomer Validasi 













lo) Totals Hasil aiken V  
1 4 5 4 
 
3 4 3 10 0,833333333 
2 4 5 4 
 
3 4 3 10 0,833333333 
3 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
4 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
5 5 5 5 
 
4 4 4 12 1 
6 5 5 4 
 
4 4 3 11 0,916666667 
7 5 5 5 
 
4 4 4 12 1 
8 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
9 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
10 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
11 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
12 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
13 4 5 3 
 
3 4 2 9 0,75 
14 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
15 4 5 3 
 
3 4 2 9 0,75 
16 3 5 5 
 
2 4 4 10 0,833333333 
17 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
18 3 5 5 
 
2 4 4 10 0,833333333 
19 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
20 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
21 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
22 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
23 3 5 5 
 
2 4 4 10 0,833333333 
24 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
25 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
26 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
27 4 5 4 
 
3 4 3 10 0,833333333 
28 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
29 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
30 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
31 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
32 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
33 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
34 3 5 5 
 
2 4 4 10 0,833333333 
35 3 5 5 
 
2 4 4 10 0,833333333 
36 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
37 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
38 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
39 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
40 4 5 5 
 




41 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
42 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
43 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
44 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
45 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
46 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
47 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
48 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
49 3 5 5 
 
2 4 4 10 0,833333333 
50 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
51 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
52 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
53 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
54 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
55 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
56 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
57 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
58 4 5 5 
 
3 4 4 11 0,916666667 
 
2. Tabulasi Data Penelitian 
Partisipan Pretest Posttest 
Ny.R 78 40 
FF 59 7 
LT 41 5 
RST 73 28 
IS 58 41 
 
3. Penurunan Skor HRS-A 
 
Partisipan Pretest Posttest Estimasi Keterangan 
Ny.R 78 40 38 Menurun 
FF 59 7 52 Menurun 
LT 41 5 36 Menurun 
RST 73 28 45 Menurun 
IS 58 41 17 Menurun 
 





 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 
Pre 5 61,80 14,416 41 78 
Post 5 24,20 17,398 5 41 
 
5. Uji Hipotesis Perbandingan Skala Kecemasan Ibu Hamil Pretest dan 
Posttest 
Ranks 
  N Mean Rank Sum of Ranks 
Post - Pre Negative Ranks 5a 3,00 15.00 
Positive Ranks 0b ,00 ,00 
Ties 0c   
Total 5   
a. Post < Pre    
b. Post > Pre    
c. Post = Pre    
 
Test Statisticsb 








a. Based on positive ranks. 






































































Lembar Persetujuan Menjadi Narasumber Penelitian 
Judul Penelitian : Pengaruh Hypnobirthing Terhadap Penurunan Tingkat 
Kecemasan Ibu Hamil Primigravida 
Peneliti : Lisa Wati, S.Psi 
Sebelum menyatakan kesediaan untuk berpartisipasi dalam penelitian ini, 
penting bagi anda untuk membaca penjelasan berikut. Lembar ini 
menjelaskan tujuan, prosedur, manfaat dan kerahasiaan dari penelitian ini. 
Tujuan Penelitian 
Tujuan Penelitian ini adalah untuk menguji hypnobirthing terhadap penurunan 
tingkat kecemasan ibu hamil primigravida. 
Prosedur Penelitian 
Pada penelitian ini, narasumber diminta untuk mengikuti kelas hypnobirthing 
yang akan dilakukan di Klinik Lia Azzahra dengan 3 kali pertemuan. Setiap 
pertemuan membutuhkan waktu kurang lebih satu jam. 
Manfaat  
- Manfaat keikutsertaan dalam penelitian ini adalah narasumber 
berkesempatan untuk mengikuti kelas hypnobirthing secara gratis 
- Narasumber berkesempatan mendapatkan edukasi terkait kehamilan dan 




- Narasumber berkesempatan untuk mendapatkan ilmu tata cara melakukan 
relaksasi dan mendapatkan file audio relaksasi untuk bekal relaksasi 
dirumah 
Kerahasiaan 
 Data yang diperoleh dalam penelitian ini akan dirahasiakan dan hanya 
dapat diakses oleh peneliti. Tidak ada penulisan nama narasumber dalam 
penyimpanan data dan daftar nama narasumber tidak akan diketahui oleh 
siapapun. Hasil penelitian ini akan dipublikasikan dalam bentuk laporan penelitian 
dan selanjutnya dapat dipublikasikan dalam jurnal serta dipresentasikan dalam 
forum ilmiah. 
Biaya dan Imbalan Keikutsertaan 
Tidak ada biaya keikutsertaan dan imbalan berupa uang untuk narasumber 
dalam penelitian ini. Dengan menandatangani surat persetujuan ini, anda 
menyatakan bersedia untuk berpartisipasi dalam penelitian ini. 
 
      Tegal, November 2020 
      Narasumber Penelitian 
 
























1. Narasumber 1 
Nama   : Ny.R 
Usia   : 25 Tahun 
Pendidikan  : DIV Kebidanan 
Usia Kehamilan : 30 Minggu 
Tingkat Kecemasan : Kecemasan Berat 
Deskripsi Kasus 
Subjek R mengalami kecemasan berat, Gejala kecemasan yang 
muncul sebagai berikut: subjek R merasa lebih mudah tersinggung saat 
hamil, ia sering merasa takut tentang kondisi janin di dalam rahimnya 
hingga setiap kali hendak USG ia  merasa gelisah hingga jantung berdebar 
– debar, padahal selama ini dokter belum pernah mengatakan hal buruk 
tentang janin yang dikandungnya. Subjek R takut dengan operasi saat 
melahirkan, namun ia juga selalu terbayang – bayang proses melahirkan 
normal. Subjek R adalah seorang bidan di mana ia sudah sering melihat 
proses persalinan secara langsung, dan hampir semua pasien yang dihadapi 
selalu menangis, kesakitan hingga histeris. 
Hal yang sangat subjek takuti saat melahirkan normal adalah 
jahitan di vagina karena di RS tempat subjek bekerja, ia sering bertugas 
untuk menggunting vagina dan menjahit. Semua subjek yang ditangani 
sering menangis histeris. Selama awal kehamilan setiap hari subjek selalu 




keluar dari pekerjaannya. Subjek ingin menempuh jalur melahirkan 
dengan operasi khusus yang tidak merasakan rasa sakit, namun biayanya 
sangat mahal dan ia juga takut operasi, jadi subjek merasa sangat cemas 
ketika memikirkan persalinan. Subjek bingung harus berbuat apa hari – 
hari subjek dipenuhi dengan kegelisahan di hati. 
Sejak awal hamil subjek merasa tidak bisa beristirahat dengan 
tenang, karena melakukan aktifitas apapun pikiran negatif kerap kali 
muncul hingga ia sering lupa selama hamil. Setiap kali keluarga atau 
teman bercerita tentang proses persalinan, subjek merasa sangat tegang 
hingga otot dibagian leher terasa kaku. Saat bertemu dengan peniliti untuk 
mengisi skala subjek terlihat lebih banyak diam. Awalnya suami 
menentang dan mengatakan di depan peneliti untuk apa  mengikuti kelas 
hypnobirthing sementara subjek adalah seorang bidan yang sudah banyak 
tahu, namun saat itu juga subjek menjelaskan bahwa karena subjek sering 
ikut dalam proses melahirkan jadi ia malah melihat secara langsung 
tangisan dan teriakan ibu melahirkan di mana mereka semua bilang bahwa 
hal tersebut menyakitkan. Hal tersebut membuat subjek mengalami 
kecemasan dan ketakutan yang serius, kata subjek kepada suaminya. 
2. Narasumber 2 
Nama   : FF 
Usia   : 25 Tahun 
Pendidikan  : D3 




Tingkat Kecemasan : Kecemasan Berat 
Deskripsi Kasus 
Subjek FF memiliki skor kecemasan berat. Gejala kecemasan yang 
muncul sebagai berikut: subjek selalu mengkhawatirkan janin yang ada 
dalam kandungan, ia takut janinnya luruh atau keguguran. Sebelum hamil, 
subjek melihat bahwa temannya yang hamil di usia 9 minggu mengalami 
keguguran di tempat subjek bekerja. Teman subjek menangis dan 
mengeluarkan banyak darah sehingga subjek selalu cemas dari awal 
kehamilan. Subjek FF mengatakan sejak hamil perasaannya sangat labil, ia 
lebih gampang menangis oleh hal – hal sepele, subjek sukar untuk tidur, 
jika sudah tidur ia mudah sekali terbangun dan sering mimpi menakutkan. 
Ketika subjek habis mendengar cerita negatif tentang persalinan, 
malamnya subjek selalu mimpi buruk. 
Sejak hamil subjek mengalami berat badan menurun, ia 
mengatakan bahwa dari awal hamil tidak mengalami muntah – muntah 
tetapi ia merasa banyak beban pikiran. Selain itu ia merasa sangat lelah 
bekerja seharian, namun tidak ada pilihan lain karena mengandalkan hasil 
kerja suami saja tidak cukup. Subjek harus mengumpulkan banyak uang 
karena ia takut tidak bisa melahirkan dengan normal dan harus menempuh 
jalan operasi yang membutuhkan biaya yang banyak. Subjek takut dengan 
sakit saat melahirkan, hingga beberapa kali subjek membayangkan dirinya 
meningga dunia dalam persalinan. 




Nama   : RST 
Usia   : 25 Tahun 
Pendidikan  : S1 
Usia Kehamilan : 30 Minggu 
Tingkat Kecemasan : Kecemasan Berat 
Deskripsi Kasus 
Subjek RST sering mendengar orang disekitar bercerita tentang 
pengalaman negatif saat melahirkan. Hal tersebut membuat subjek RST 
mengalami kecemasan berat. Gejala kecemasan yang muncul sebagai 
berikut: subjek RST sering merasa lemas ketika mendengar orang lain 
bercerita pengalaman melahirkan, denyut jantung menjadi cepat ketika 
membahas persalinan. Saat subjek RST mendengar bahwa kakak ipar 
melahirkan dengan jalan operasi, ia merasa sangat lemas hampir pinsan. 
Subjek mengatakan bahwa ketika banyak pikiran tentang persiapan 
melahirkan ia merasa pusing hingga dada terasa sesak. Pernah suatu ketika 
saat subjek selesai pemeriksaan dari dokter dan dokter mengatakan bahwa 
air ketuban kurang subjek sangat kepikiran hingga kepala subjek terasa 
sakit. 
Selain itu, subjek merasa emosinya menjadi sangat tidak stabil 
ketika sedang hamil, subjek mudah sekali menangis. Subjek juga sukar 
untuk istirahat dengan tenang. Banyak sekali ketakutan – ketakutan yang 




dengan jahitan vagina saat melahirkan. Ketakutan tersebut membuat 
subjek merasa cemas dan tidak bahagia dalam menjalani kehamilan. 
4. Narasumber 4 
Nama   : LT 
Usia   : 25 Tahun 
Pendidikan  : SD 
Usia Kehamilan : 34 Minggu 
Tingkat Kecemasan : Kecemasan Berat 
Deskripsi Kasus 
Subjek LT baru hamil setelah 5 tahun menikah, kehamilan pertama 
ini merupakan kehamilan yang sangat dinanti setelah sekian lama subjek 
LT menunggu. Awal kehamilan subjek LT sangat bahagia, namun 
memasuki trimester ketiga subjek LT merasa tidak bisa menikmati 
kehamilannya karena subjek LT sangat mencemaskan keadaan  bayi 
didalam kandungannya dan kondisi persalinan. Subjek banyak mendengar 
cerita negatif dari lingkungan terkait persalinan dan banyak teman – teman 
subjek LT yang ahir – ahir ini melahirkan dengan kasus. Subjek LT 
mengalami kecemasan berat berdasarkan hasil dari skala kecemasan ibu 
hamil. Gejala kecemasan yang muncul sebagai berikut: subjek LT selalu 
merasa gemetar saat akan memeriksakan kandungan ke dokter, ia merasa 
sangat berdebar – debar dengan pembacaan hasil USG dari dokter. Subjek 
LT takut mendengar jika hasil dari pemeriksaan tidak sesuai harapannya. 




mengatakan bahwa ia harus melahirkan dengan jalan operasi karena 
khawatir bayi yang dikandungnya lahir dengan kondisi buruk, mengingat 
subjek 5 tahun baru hamil maka subjek disarankan untuk operasi saat 
melahirkan. 
Subjek LT takut dengan operasi sehingga ia menjadi sangat 
kepikiran. Ketika subjek LT memiliki banyak pikiran, otot dibagian leher 
mengeras hingga terasa sakit. Selain itu, subjek selalu merasa cemas, 
lemas, hingga jantung berdebar – debar ketika mendengar cerita persalinan 
dari orang lain. Dada subjek terasa nyeri ketika memikirkan biaya 
persalinan karena sudah 6 bulan suaminya tidak bekerja. Kecemasan dan 
banyaknya pikiran buruk yang subjek pikirkan membuat hasrat seksual 
subjek lemah, ia mengatakan bahwa dirinya tidak memiliki gairah sama 
sekali untuk melakukan hubungan seksual hingga ketika sedang 
berhubungan ia merasa nyeri di vaginanya tidak pernah bisa menikmati. 
5. Narasumber 5 
Nama   : IS 
Usia   : 28 Tahun 
Pendidikan  : SMK 
Usia Kehamilan : 36 Minggu 
Tingkat Kecemasan : Kecemasan Berat 
Deskripsi Kasus 
Subjek sering mendengar cerita mengerikan tentang persalinan, hal 




menjelang subjek melahirkan. Subjek IS mengalami kecemasan berat 
berdasarkan skala kecemasan ibu hamil. Gejala kecemasan yang muncul 
sebagai berikut: subjek IS sering memiliki pikiran buruk tentang 
persalinan seperti ia tidak mampu melahirkan dengan normal, vagina 
robek dan dijahit, kesehatan bayi buruk. Subjek IS sering mendengar cerita 
negatif tentang persalinan sehingga ia sangat cemas untuk menghadapi 
persalinan. Subjek mengatakan bahwa ia merasa lemas, detak jantung 
berdebar – debar hingga terasa mau pinsan ketika ada orang yang bercerita 
tentang melahirkan. Ketika memikirkan biaya persalinan dada subjek 
terasa nyeri dan kepala pusing. Subjek takut pikiran negatif subjek tentang 
persalinan menjadi kenyataan. Selain itu subjek merasa sejak hamil ia 














LAMPIRAN 8 : 






















LAMPIRAN 9 : 
LEMBAR CATATAN RELAKSASI 








































LAMPIRAN 10 : 
FOTO DOKUMENTASI 
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